zu Buch 6

Vitamine

· Lebensnotwendige Stoffe  => essentiell
· Fettlösliche Vitamine:
     A, D, E, K
· Wasserlösliche Vitamine:     B1, B2, B6, B12, Vit. C, Biotin, Panthothen, Niacin, Folsäure

Fettlösliche Vitamine:

Vitamin A = Retinol

· Beteiligt am Sehvorgang

· Mangel: Nachtblindheit, Sehstörungen

· Vorkommen: Karotten, Lebertran

Vitamin D = Calcitriol

· Wichtig für den Knochenaufbau

· Mangel: Rachitis, Osteoperose

· Vorkommen: Lebertran

Vitamin E = Tocopherol

· Antioxidans, fördert eine gesunde Schwangerschaft

· Mangel: führt zu Fehlgeburten, Beschwerden im Klimakterium

· Vorkommen: Eier, Butter, Milch

Vitamin K = Menachinon

· reguliert die Blutgewinnung

· Mangel: verzögerte Blutgerinnung

· Vorkommen: Spinat, wird auch von Darmbakterien gebildet

Wasserlösliche Vitamine

Vitamin B1 = Thiamin

· Verantwortlich für die Nerventätigkeit

· Mangel: Beri-Beri, Nervenlähmung

· Vorkommen: Nüsse, Hefe, Leber

Vitamin B2 = Riboflavin

· Einfluss auf Stoffwechsel und Hormonsystem

· Mangel: Neigung zur Entzündung, Brüchigwerden von Fingernägel

· Vorkommen: Leber, Hefe

Vitamin B6 = Pyridoxin

· Wichtig für Funktion des Nervensystems und der Blutbildung

· Mangel: Nervenschäden, Störung der Blutbildung

· Vorkommen: Leber, Hefe

Vitamin B12 = Cobalamin

· Neubildung von roten Blutkörperchen = Erythrozyten

· Mangel: Blutarmut = Anämie

· Vorkommen: Leber, Niere

Niacin

· Bestandteil von Enzymen = regelt die Atmung

· Mangel: Hauterkrankungen, meist eine Folge von zu reichlichem Alkoholgenuss

· Vorkommen: Hefe, Tomaten, Vollmilch

Pantothensäure

· Bestandteil von Stoffwechselenzymen

· Mangel: sehr selten, Störung der Wundheilung, Entzündung der Mundschleimhaut und                           

                    der Atemwege

· Vorkommen: Hefe, Leber

Folsäure

· Reifung der roten Blutkörperchen

· Mangel: Blutarmut = Anämie, Verdauungsstörungen

· Vorkommen: Bildung durch Darmbakterien, Blattgemüse, Hülsenfrüchte

Biotin = Vitamin H

· Aufbau von Enzymen

· Mangel: Hauterkrankungen, Haarausfall

· Vorkommen: Hefe, Vollmilch

Vit. C = Ascorbinsäure

· erhöht die Leistungsfähigkeit, Infektionsabwehr

· Mangel: Zahnfleischbluten => Skorbut

· Vorkommen: Sanddorn, Paprika, Zitrusfrüchte

Mineralstoffe = sind am Aufbau des Körpers beteiligt

Natrium

· findet sich hauptsächlich in Blut und Körpersäften

· bindet Wasser

· zu viel Natrium führt zu Bluthochdruck

Kalium

· wirkt entquellend und entwässernd

· wichtig für die Herz- und Muskeltätigkeit

· Vorkommen: Kakao, Schokolade, Bananen

Kalzium

· In Nerven und Muskeln zur Erregungsübertragung

· Im Blut wird es zur Blutgerinnung benötigt

· wirkt entzündungshemmend und antiallergisch

· wichtig für die Aufbau von Zähnen und Knochen

· Vorkommen: Milchprodukte, Käse

Phosphor

· gemeinsam mit Kalzium für den Aufbau von Knochen und Zähnen zuständig

· wichtig für die Erzeugung und Speicherung von Energie

· Vorkommen: Milch, Topfen, Käse, Haferflocken

Magnesium

· Vorkommen: Obst, Gemüse, Getreide

